lngl’édients (pour 2
- 2 Courgettes
- 2avocats

200 g de feves €Cossées

-150 g de roquettes
-1 citron

-50 g de Parmesan
-3 c‘as d'huile d'olive
—.1 cas de Ciboulette
Ciselée
- Sel, Poivre

(Gratin de carottes multicolores

Ingrédients (2 pers.)

- 1 kg carottes
multicolores

- 25 cl créme fraiche
liquide

- /0 g parmesan rapé
-1 ¢ a café graines
danis

- 25 g beurre

- Sel

- Poivre blanc

O

paniet

Salade COurgettes, fa

pers) Préparation

Préparation

ves, g

VOCcat, roquette et parmeésan

L Lavez les cour,
gettes et coy
pour faire des taqg|i Pez-les alaide ¢
gliatelles tres fin un econome syr L
es. alongueur, sans |os ¢
: €S eplucher

2 Portez 3 ebulljtj
, 0N 1/2 [itra A
Egouttez-leg, 2 litre dreay

1. Epluchez les carottes. rincez-les et fendez-
les dans la longueur. Faites chauffer de I'eau
dans une grande casserole. A ébullition,
gjoutez les carottes, salez et faites cuire sur
feu doux a découvert 15 min.

2. Préchauflez le four a 180 "¢ (th. 6). Beurrez
un plat & gratin. Mettez les carottes cote a
cote. Couvrez de créme fraiche, parsemez le
parmesan et les graines d anis, poivrez.

Pour les non végétariens : vous pouvez accompagner ce
5. Mettez a gratiner au four pendant 10 min. °8 pouve psg
. plat avec une viande blanche, une volaille, ou des
Servez chaud dans le plat de cuisson. ,
tranches de jambon cru de pays
Pour les véggtariens : il est possible de lutiliser comme
entrée, ou pour un plat, accompagné de seitan ou de

champignons poélés.
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Retrouvez les recettes sur notre site : www.panier-bio-jura.com



